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ジュニア指導に関する実践的研究
一ー その1.体操教室における一試案一一
A Practical Study of Coaching Infants and School Children 
A Plan of Gymnastics 
久保田佑子
Yuko KUBOTA 
I はじめに
子供をとりまく生活環境は，近年大きく変貌しており，運動不足によって疲かれやすい，食
欲不振，風邪をひきやすい，怪我をしやすい等の症状をうったえる子供が増加していることや
身体の形態的発育に比較して運動機能の相対的低下を指摘する研究報告が多くみられる。
産業の急速な発展と都市化により，オープジスペ スー ，空地や広場の減少，車の交通量の激
増が，子供の遊び場を奪い， 又受験戦争の激化 テレビ，マスコミの普及発達は、遊び時間を
短縮させ，子供の世界から生き生きとした子供ら しい姿や運動，遊びを消失させつつあり，遊
び文化の変質を生じさせている。 こうした状況は 子供の健康，体力の問題や心の問題，さ ら
に遊び集団の変化による社会性の発達にも変化をきたした。
健康で文化的な生活，人間らしい生活をするための重要な生活内容として運動や遊びが位置
づけられ，そのためのスポーツ生活を保障することが必要だという親の認識と所得水準の向上
等により，年々，子供の「スポ ツー教室」や 「スポーツクラブj活動が盛んになり，全国的に
拡がり始めその対象も低年令化の傾向にある。
筆者が数年前に， カナダ，アルベーター 州へ体操の指導者と して派遣されて，各地を巡回指
導した際に，子供達の現状に種々の相違点を感じそれ以来，子供の健康，体力づくりに取り組
み始めた。この時期は，人生において総ての面の初期経験をする時期であり，基礎となるもの
がこの時期に主に形成されるために，子供の積極的な運動 ・遊びの場として，又体力づくり，
スキル指導の場としてジュニアクラブの指導にあたっている。
ジュニアのスポーツクラブ等については，あま り研究が進んでおらず，その教育的な運営や
指導についての科学的資料が極めて少ないために，理想的なジュニア指導方法を求めて試行錯
誤の実践指導を続けている。本研究は，現在筆者が二つのジュニアクラブの指導をしている中
で，指導のねらいをスポーツをとおして，豊かな人間性をそなえた子供を育成することにある
とするならば，低年令時から一つのスポーツ種目に限定するよりも総合的にと らえ，いろいろ
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な運動を興味的に，全身を強化形成する間接的な恒久的方法が効果的ではないかと考え，その
考えのもとに作成したカリキュラムをYクラブ指導カリキュラムとし，それと対比させ，低年
令時から体操，器械運動の技術指導を中心とし，特に必要なものを意識的にトレーニングさせ
強化形成しようとする対症療法的な考えのもとに作成したカリキュラムをNクラブ指導カリキ
ュラムとして，それぞれのクラブの特性を考慮しながら作成した。今回はこれらの指導カリキ
ュラムを具体例として示し，実践指導を進めながら更に検討していきたい。
1 .対象クラブの比較
(1) Nクラブ
Il 指導計画作成にあたって
Nクラブ体操コースは，昭和54年9月に南部記念スポーツセンターの中に開設された。現在
の会員数は約80名で，対象は小学女子，中学女子に限る。コースは，初心者向けコースとして
一般コース（週l～3凪）があり，中級者向けコースとして強化コース（週4回），上級者向
けコースとして特別コース（週5回）がある。指導員は2名であるが，週1回，一般コースに
約10名の指導助手がつく 。1回の指導時間は90分間で， 10分～準備運動， 20分～リズム体操，
柔軟体操， 40分～器械運動の2種目を20分交代で行ない， 10分～基礎体力向上トレーニング，
10分～整理運動と後始末にしている。特色としては，特別コースという競技コースを頂点にわ
き， 一般コース，強化コースの指標とする。このコースは，体操競技をとおして選手としてス
ポーツ精神と技術の両方にみがきをかけ，豊かな人間性づくりをめざすとともに，全道大会，
全国大会に出場し，優秀な成積を納めることを目的としている。各コースとも礼儀，態度につ
いては，ルールをさだめ厳守させている。
(2) Yクラブ
Yクラブは，昭和56年5月に北海道ドレスメーカ女学院の中に開設された。現在の会員数は，
約140名で，対象は幼児男・女，小学男・女である。コ スーは， 3才児コース， 4・5才児コー
ス，小学1～3年コース，小学4～6年コースがあり，各コースとも週1回，週2回がある。
指導員は，男子1名，女子2名である。 1回の指導時間は50分間で， 5分～準備運動， 10分～
ゲーム（集団遊び）, 30分～器械運動の2種目を15分交代で行ない， 5分～整理運動としてい
る。ゲームの時聞は，男女一緒の指導とし，器械運動は，男女別に行なうこともある。礼儀，
態度については，ルールをさだめ厳守させている。
2.適時性と運動内容
子供の体力づくりは，発達のメカニズムにそったもので，子供の頃に伸びるものを中心とし
て考えなければならない。体力づくりに直接かかわりのある行動的体力について考えると，筋
力，瞬発力，持久力，敏捷性，平衡性，柔軟性の6つであるが，高田氏はつぎのようにとらえ
ている。 『d〕筋力，瞬発力など主として筋肉の強さに関する力を問主力」とし，②心肺機能の
強さ（全身持久性）と筋の持久性を「持久力」とする。③敏捷性，平衡性，柔軟性など，主と
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して神経系の機能，バランス，タイミング，リズム，リラクゼーションなどの動きの調整力を
調整力」とする。Jとしている。子供は，先にまとめる力（調整力）を覚えて，筋力や持久力
は調整力の伸びに応じて伴っていく。子供の身体機能は，神経系の発育が著し く，スキャモン
の発育曲線に見られるように満10才で成人の90%に達し，筋力や持久力の発達より先行する。
この時期は，神経系の発達すなわち調整力の発達を中心とする動きづく りに主眼をおき， トレ
ーニングすることが適切であると考えられる。
調整力を動き をまとめる機能で閣きづく り」と して考えてみると，①身体自体を操作する
部面で位置感覚をうまくまとめたり，身体の各部位を調和的に働かせて運動を遂行すること
位置感覚。＠視覚 ・目でとらえた外界の情報に適切な判断をくだして，身体の動きを決定し正
確に速く運動を発現する一視覚調整力。③聴覚・ 耳の受容器を通じて入ってくる音に対して，
運動を早く正確に身体を協応させる一聴覚調整力が考え られる。①の位置感覚に適した指導内
容には，手具をもたない体操， 器械運動の分野があり，②の視覚調整力には， 主としてボール
運動，手具体操（ボール，なわ，輪，棒等）の分野があり，③の聴覚調整力には，リズム運動
行進等の分野であると考えられる。
指導計画を立案するにあたって児童期の適時性を考慮し運動内容の分析，検討をしてみた。
いろいろな運動・ 遊びを考えだし，それらがどのような身体的効果があり身体の発達に役立つ
ものかを検討し指導カ リキュラム作成の資料とした。
体操の領域では，①何ももたない動きづくりの運動 ・遊び， ②ボールを使った運動・遊び，
⑨季を使った運動 ・遊び，④なわを使った運動 ・遊び，（［輪を使った運動・ 遊び， ⑥鬼遊び，
ゲーム等の分野から， それぞれの運動や遊びがどのような運動のパター ン を含み，どのような
ねらいを達成し，身体的効果があるかを表1～表5にまとめた。（⑥は省略）
器械運動の領域も同様にして，①マット， ②とび箱，⑩失棒，④ト ランポリン，⑤平均台，
としてそれぞれの運動を検討し表6～表10にま とめた。表中，調一調整力，筋一筋力， 瞬一瞬
発力， 柔一柔軟性，持一持久力を示す。
表1 何ももたない動きっくり体操
ノfタ ー ン 運動 ・遊びの例 身体的効果
立
歩
位 ｜前方，後方， 側方，対角線，自
由方向ヘ歩く
くI1 歩幅を広めにリズミカルに｜ 調
歩＜ I 1～24 
2 ジグサ、グに向きをかえなが
ら歩く
3 半円をえがきながら歩く
4 つま先で（小またです 歩く
5 かかとで （大またで）歩〈
6 屈膝で歩く
7 . 1申びあがりながら歩く
8.はずみながら歩く
9.足交差しで横に歩く（2人
ノfターン 運動 ・遊びの例
組）
10.足をふりまわしで歩く
11.足を8の字形に振って歩く
( 3～ 4人組）
12.肩を交互に前に落としなが
ら歩く（拍子をかえて）
13.手を床につきながら歩く
（拍子をかえて2人組）
14.脱力 （首，肩） しで歩く
15.からだをそらせながら歩く
(2人組）
16.足をうしろにあげて
17.足を前にあけ、て
身体的効果
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バターン ｜ 運動・遊びの例 身体的効果 ノfター ン 運動 ・遊びの例 ｜身体的効果
18.直線と円周上を（2人組） 61.長座姿勢で両手を体側でsI 調
19. まわりながら（2～4人組） の字に振る
20.大またで 方向，拍子 62.長座姿勢で足首の屈伸と足 ｜柔， 筋
21.はずみながら拍子（2人組） の上下振り
22.足交差して（2人組） 63.関脚長座姿勢で背筋の緊張 ｜柔， 調
23. ももをあげて と施緩
24.からだをちぢめながら（伸 64.開脚長座姿勢でイ本の側屈と ｜63～ 64 
びながら） 念転
!lt ぷ I25.片足で移動しながら 調，瞬 65.安座姿勢でひざに耳をつけ ｜ 柔
26.片足を横にあげながら横へ 25～40 る
( 2人組） 66.安座姿勢で床，ひざ，頭上 I65～ 67 
27.まわりながら たたき
28.スキップで 67.正座と償すわり
29.ギャロ ップで 68.両手を床につき四つ足で上 ｜ 調
30.両足とび（2～7人組） 下にはずむ
31.開閉とび （2～7人組） 69.両手を床につき足を交互に ｜調 ， 筋
32.足交差，子たたきとび ふみかえて上下には「、む
33.魚とび 70. 両手を床につき両足をそろ ｜ 柔
34. 天使とび えて腰を左右にねじる
35. ねことび 71. ひざ立て四つんばいで肩伸 ｜柔， 筋
36.犬開脚とび ぱし片足後挙
37.足打ちとび 72. ひざ立て四つんぱいで7本を ｜ 柔
38.足裏打ちとぴ 上下に振る
39.手つなぎとび 臥 イ立 73. 両膝曲げて足裏でヒップを I72～ 74 
40.膝っきとび 打つ
振る，はずむ I41. からだの上下運動 E周，柔 74.両手で両足首をもち，から
42.腕を前後，左右に振る 41～56 だをそらして振る
43.両足を前後に開いてからだ， 宣i
腕を上下に振る 76.両手を横にひら き，片足を 柔
44ー からだを8の字にt辰る （2 横に大きくひらき手にふれる
人組） 77.片手 ・片足， 左右逆の手足｜ 筋，柔
45.からだを横に振り出す（2 を同時に上方へあげる
人組） 78.胸そらし頭に足先をつける ｜ 柔
46.からだを？辰つでねじる 79. 両手を胸の前につき， H要を 柔
47. からだをf辰つで前f麦にまIf うかさず背を曲げる
る 80.両手を横にひらき，胸をそ ｜ 調，筋
4＆.片足を前後に振り出す らしながらl回転すーる
49.足を振る 81.平泳ぎB クロール I 調 筋
50ー からだを振ってそらす 82.腕立て伏臥で，子はね，足 筋
51.首を振る（はずみを入れて） はね，手と足はねをする
52.全身伸ばしと脱力 83.両足をはねあげて， 開脚抜｜ 筋， 調
53. いろいろなフォームから目見 きする
カ 84.片足回旋 調
54.肩を脱力
55. からだをJ皮動させる
56.体の側屈
坐 位 Is7.長座姿勢で腕の前後振り を ｜ 柔
しながら体の前屈
58.長座姿勢でリズムをつけて｜ 柔
体の前屈
59.長座姿勢で前後に進む ｜柔 ，調
60. 長座姿勢で両手，片手を後
について腰を上げる ｜柔 ，筋
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表2 ボール 表3 棒
ノfターン 運動 ・遊びの例 身体的効果 ノマターン 運動・遊びの例 身体的効果
転がす 1 自由方向へ転がし追いかけ 筋，瞬，調 ぶらさがる 三人組で，二人が棒を持ち一人
とる（両手で，片手で，まわ がぶらさがる
しこんで，股下で） （一定時間，一定の距離を）
2.身体の各部分を使って転が 筋，瞬，調 1 .いろんな姿勢でぶらさがる｜筋，持，調
す （屈腕で，屈膝で， V字で，
3.数個のボールを両手で操縦 調 膝かけで，両手，両足で）
し転がす 支える 二人組で，二人が二本の棒を持
4.体前，体の周囲を転がす 柔 ち一人が棒間で支える
（長坐で，開脚長坐で） 2.いろんな姿勢で支える 筋，調
5.いろんな姿勢で転がす 筋 （腕立で， L字で，屈腕で，
(V字型，腕立伏臥，腕立仰 屈膝で）
臥，伏臥上体おこし） 押す，引く 二人組で
6 . §宛，脚，体の上を転がす 調 3.ヲ｜っぱりあう 自ti
投げる I7.自由方向へ投げてとる 6～8 4.押し出す 3～6 
（遠くへ，目標物へめがけて 5 引きあう
片手で，両手で） 6 ねじり合い棒を立てる
8.投げ上げてとる（正面で， 立てる 棒を床にたてている聞に次の運
背面で， 1/2・1ひねりして） 動をする
9 いろんな姿勢から投げる 調，筋 7.両手で拍手 調
（長坐で，仰臥で，伏臥で， 8.棒の周囲走 7～12 
反り身で，背面で） 9 足振りくぐし
10. 身体の各部位から投げる 調，柔 10. t旨定された（固戸庁をさわって
（頭上，股下，脚下） くる
11. 移動しながら投げる 調，瞬，筋 11. 三人で向いあい，合図で相
（歩，走，跳んで） 手の棒が伺jれない聞に走って
12.足にはさみ投げ，足でとる 筋，調 位置交換
てコ く113.はずみながらつく 調 12. 5～6人がーグループで円
14.移動しでつく 調 障をつくり，それぞれ棒を立
15.いろんな姿勢でつく 調，筋 て，合図で左（右）へ走り移動
（長坐で，仰臥で，伏臥で， し，棒が倒れない聞に左隣，
背面で） （右隣）の棒をつかむ
16.ステ yプをしながらつく 調，瞬 13.棒立て反り身一周歩き ！ 調柔
（ワルツ，ツーステ yプ，ギ 14.棒を手の平や指の上に立て 調
ャロ yプ，ホyプ） る
17. 身体の各部位でつく 調 一定時間， 一定距離バランス
（足裏で，片手で，両手で， をとる
頭で） と ぷ 15. 数本の棒を，地面にいろい ｜ 調，瞬
18.大きくはずませその下をく 調 ろな形におき，棒問を走った
ぐりぬける り，跳んだりする
19. V字姿勢保持しながら足裏 調，筋 （平行，放皇持泉）
でつきあげる 16.二人が数組並び両端をもっ｜ 調
わ た す 120.身体各部位の周囲を回しわ 調，柔 て棒：を開閉し，その聞をリズ
たす（膝， I要，首，足，開脚 ミカルに,I.Jふr
8の字） 17.一人が棒を一定の高さで振 ｜ 調
21. 足ではさみわたす（坐で） 調，筋 り回すところをとびこす
22.体側わたし 柔 わたす 18. 両腕回旋渡し～一定の間隔｜ 柔
23.体前後屈わたし 22～24 に並び前から後へ両腕を回旋 18～20 
24. f本のねじりわたし させながらわたす
振 る J2s.前後振り 調 19. 前後屈渡し～背中合わせで
26.左右振り 25～28 一定の間隔で並び後屈しなが
27. 8の字振り らわたす
28.回旋振り 20. ねじりわたす～19と同じよ
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ノマタ ー ンl 運動 ・遊びの例 身体的効果 ノfター ン 運動， 遊びの例 ｜身体的効果
うにねじりわたす 描くように，頭上に円を描く
21. 11げわたし 調 ように，縦波， 横波をつくる
22.体前屈わたし（坐で） 21～26 ひ く 8.三人で引きあいバランスく ｜ 筋・ 調
ころがす I23.両腕上，両脚上をころがす ずし
24.ころがしながらわたす 9 集問ひきをする ｜筋持
そ の他 ｜二人又は数人で列をつくり，ー 10.二人で引きあいながら，一 筋
定の高きに棒を支持する 人は綱を体にまきつける
（片足で，両脚で） 投 It' る 11. 頭上に投げあげてとる ｜ 調
25.跳んで進む 12. 1本を片手にしたなわの先 11～12 
26. くぐって進む 端を体前にほうり上げる
27. リンボー（反り身）で進む 柔
28. 複合（とんで，くぐって） 調，柔
進む 表5 輪
表4 なわ ノfター ン 運動，遊びの例 ｜身体的効果
ノfター ノ I 運動，遊びの例 ｜身体的効果 振 る 1 .いろいろな方向にふる 調
前後， 左右，上下， 8の字 1～5 
と ぶ 11 短なわでいろいろな跳び方 持，調，瞬 2 振りまわして，体の周囲を
（まわす） をする 1～4 まわる
両足とび，片足とび，かけ走 まわす 3.いろいろなところでまわす
とび，スキップとび， E昔みか f本前，体側，頭上
えとび，リズムとび 4 . i本側でまわしなげ上げして
2 一重とび，二重とびをする キャッチする
（前後） 5 .前後に転がしまわし走る
順とび，あやとび，交差とび 6 転がした輪の聞をく ぐりぬ ｜ 柔－調
側振あやとび，向きかえとび ける
回転とび 7.転がした輸の上をとふー 瞬・調
3.短なわ二人とび 8.逆回転しもとってきた輸を
前後並びとび，左右並びとび とんだりくぐったりする
4.長なわでとぶ （歌，リズム ( 1人～数人で列になって）
にあわせて） 9 体の各部でまわす 調
大波・小波，回旋とび， お媛 腕，足， 首，胴体 9～16 
さんとび，送η出しとび，遠 10.二人で転がしてパスをする
足，ボールパスとび，ボール 置 11.輸を交互においでとび移り
っきとび，短なわでとぷ，長 進む
なわ十字にして十字とび 12.輪の中をとぶ ケンパーと
5.一人がなわをもって，一定 調，筋，瞬 び
の高さで水平にまわすところ 13. 輪くぐりすすむ（ひとつず
をとび又はくぐる ったててすすむ）
かかえこみとび，腕立て足切 14. 輪くぐりすすむ （トンネル
りとび， 腕立伏臥碗切りとび， くぐり）
くぐる 投げる 15.輪をパスしあう
6.その他 調 16. 輪投げ（目標物～）
長なわくぐり～なわをまわす と ふ、 17. なわとびの要領で順とび 調 ・瞬
毎に数人で走り抜ける 18.左右振りとび 17～18 
一列に並ぶ～二人でなわをあ
る一定の高さに張って持ち列
の前方から後方へ走る，並ん
でいる人は，とび又はくぐる
振 るI7 片手，両手で振りまわす 調
体前方，f本後方で，8の字を
表6 マット運動
ノfターン 運動，遊びの例 身体的効果
調すすむ Ii 動物模倣ですすむ
ゴリラ，そう，うさぎ，カン
ガルー，あさらし，アヒル，
いぬ，にわとり，馬，ねこ，
ねず、み，かに， くも，かたつ
むり，へび，かえる，しゃく
とり虫，オットセイ
2 いろいろな姿勢で歩，走， ｜ 調筋
跳ですすむ
?
??????????????
? ?
? ?
????
?っ ?? ?
? ?
ころがる 4 ゆりかご 調，筋，柔，瞬
5.前転，組前転，かえるとびI(1～15まで）
前転，とびこみ前転
6.開脚前転，f申膝前転，手を
つかない前転
7 1変転，開脚後転，f申膝後転
8 三点倒立，倒立
9.倒立前転，後転倒立
10.倒立回転（前方，｛則方，後
方）
11. 前転とび（両足，片足）
12. 後転とび（両足，片足）
13.ロンダー卜
14.宙返り（かかえこみ，屈身
伸身の前方，後方，側方）
15.連続投（シリーズ）
表7 とび箱
ノfターン 運動，遊びの例 身体的効果
走 Ii いろいろな姿勢からスター ｜ 調瞬
トダyシュ I 1～ 5まで
（立位，坐位，腕立位，伏臥
位，仰臥位から）
踏み切り Iz 両足踏み切りのリズムづく
り
3.連続踏み切り
4 またぎ越し（片足，両足で）
5 踏み越し（片足，両足， Yz,
lひねり）
膝たたき，子たたき，いろい
ろな空間姿勢で
助
支え るI6.感覚づくり， 一定の高さ又 1 調
は高さの違う複数の台を数カ
所に置きいろいろな姿勢歩，
跳
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ノfターン 運動・遊びの例 身体的効果
??????????? ?
??
?? 筋
8 うさぎとび ｜ 調
9 うさぎの山登り（高さの違 ｜ 調
う台を階段上に置く）
10. うさぎの山登りから閉脚下 ｜ 調・瞬
り，開脚下り ｜ 
ぶ 111.一段でリズムづくり（閉脚 I10～ 19まで
開脚とび）
12.閉脚，開脚とび（縦，横）
13.水平閉脚，開脚とび （縦，
横）
14.台上前転
15.斜め伏臥とび
16.仰向けとび
17.側転とび（ひねり）
18.前転とび（ひねり）
19.屈身前転とび
と
表8 鉄棒
身体的効果パターン ｜ 運動，遊びの例
振 るI1 .ぶらんこ，ぶらさがり振り
支える Iz.くの字ふり
3 .こうもり
4.つばめ
5. ささ舟
6 .三日月
7 .パーベーキュ
上がる Is.とび上がり
9 逆上がり
下
10. えび上がり
11.足かけ振り上がり
12. け上がり
13.足抜き まわり
14.地球まわり
15. だるままわり
16.足かけまわり（前・後）
17.プロペラまわり
18. ももかけまわり
19.腕立て前まわり，後まわり
20. ともえ
りI21. 前 ・後まわり下り
22.転向前下り
23.踏み越し下り
24.振りとび
25.飛行機とび
調・筋
調
調
筋
筋 ・柔
諒］・筋
調・筋
筋・瞬
調・筋
調・筋
E周
調・筋
調 ・筋
13～25 
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表9 平均台 表10 トランポリン
パターン ｜ 運動，遊びの例 l身体的効果 ノfター ン 運動，遊びの例 ｜身体的効果
わ た る｜低い平均台上をわたる と ぷ 1 いろいろな姿勢でとぷ ｜ 調
1 いろいろな姿勢で歩く 調 （かかえこみ，開脚屈身，閉 (1～9まで）
（つま先，かかと，屈膝） 1～4 脚周身，前後開脚， 返り身）
2 はずみながら歩く 2 直進とび， y,. 1・lY,, 2 
3.伸ぴたり縮んだりしながら 回ひねりとび
歩く 3 .膝うちとび，連続，y,. 1 
4 大股で歩く 回ひねりとび
5 動物模倣歩き 調 ・筋 4 尻うちとび，連続，M ・1
（ニワトリ，ワシ，アヒル， 回ひねりとび
キリン，ゾウ，ウマ，イノン 5 四つんばし叶主うちとび，腹
シ） うちとび，連続.y,. 1回ひ
6 両脚でとび上り下り 調 ・瞬 ねりとび
7 .開閉脚でとび上り下り（一 6～9 6.背うちとび，連続 .y,・1
人で，二人組で） 回ひねり とび
8 腕立て上り下り 宙返り 7 四つんばい前方宙返り，前
9‘開脚とび 方宙返り， y,.1回ひねり
10.向いあって位置交換 調 8 後方宙返り（かかえこみ，
11.向いあってジャンケンポン 10～14 屈身，伸身） y,・1・2回ひ
（ポー スジャンケン） ねり
グー ，チョキ，パーのポーズ 複合板 9.連続投 （シリー ズ）
をきめて，ポーズでジャンケ
ノ
12. 数本の平均台上で位置交換
しながらポース合戦をする
歩 く113.問走（前後横）
走 る 14.いろいろなステ yフ。で、すす
む（前，後，憤）
（ツー ステ yプ，ワルツステ
ップ，スキ yプ，ギャロ yブ
足振り，波動）
と ぶ I15. いろいろなとび方ですすむ｜ 調 ・瞬
（踏みかえジャンフ，交差シ
ヤンプ，はさみとび，鹿とび
反り身とび，大関脚とび）
ひねり I16. y,山 ，l山 I 調
（立位で，坐位で，片足上で 16～18 
両足で）
吉事 止17.いろんな姿勢でポーズ，パ
ランス（立位で，坐位で）
ま わ るI1s.前方 ・後方にまわる（前転
後転）
回転技119.腕立て前方後方側方倒｜調・柔瞬
立回転
20.前転とび，後転とび 19～22 
21.宙返り
22.連続投
上り方 23.いろいろな上り方
下り方 24.いろいろな下り方 23～24 
組み合せ 25.いろいろな組み合せ 調・柔 ・瞬
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皿 指導力リキュラム
指導目標は，両クラブともに体操，器械運動や遊びを通して身体のあらゆる機能を高め体力
づくり，リズミカルな動きづくりを行ない，体操の基礎的な技能を修得し発展させる。又より
よい仲間づくり，スポーツ精神，規律ある態度を身につけるとし，指導内容は，リズム体操，
徒手体操，子具体操（ボール，棒，なわ，輪） トランポリン， ミニトランプによる運動・遊び
と空中感覚づくり，固定施設を使つての運動・遊び，マット，平均台，とび箱，鉄棒である。
作成した指導カリキュラム表11，表12をみてみると， Yクラブでは，年間行事予定の中に遠足，
夏山教室，冬のスキー教室をとり入れ，集団で異年令の仲間で遊ぶ経験をさせることをねらい
としている。 Nクラブでは，夏，冬の長期休暇中に強化練習会をとり入れ，数日間続けて練習
することにより，技術の上達をねらい， 3月の演技発表会では一年間の成果を評価しあう。
指導内容をみると，体操の領域をYクラブでは，表l～表5の運動内容の分折をもとにし，
l週毎にボール又は輪と手具をかえて行ない，指導方法も出来るだけ子供達の要望をとり入れ
ゲーム化して楽しみながら出来るように工夫している。器具や手具をつかっていろいろな運動
経験を集団の中で行なうことにより 総合的な体力をつけることをねらっている。 Nクラブで
は，体操の領域の大半を基礎体力向上トレーニングプログラムの中に組み入れた。基礎体力の
向上と身体の問題ある部位を強化することをねらって表13～表15のように構成してみた。 l～
18まで作成し，指導カリキュラムの中に一ヵ月に 2項目ずつ選択しその番号で組み入れた。サ
ーキットで行なってもよいし運動の習熟時には実施回数をふやす。リズム体操として表17のよ
うなNクラブ体操を作った。女子向けの体操で基本の姿勢を正しく，リズミカルな美しい動き
づくり，柔らかな身体，フォームをめざして必要と思われる運動を選択し構成した。実施する
際は，テーマ曲にのってリズミカルに動く。表16は， Yクラブで使用の楽しいリズム体操である。
器械運動の領域では，本学研究紀要第11号，接転技群の段階的指導法を中心に実施している
が， Yクラブでは，小学校の学習内容と幼児指導資料をもとに，表中上段を初心者，下段を継
続者向けに構成した。Nクラブでは，日本体操協会発行の初心者指導のためのテキスト「体操
競技能力別課題」を使用している。 12級からスター卜して，検定会で合格すると進級し 1級を
めざす。年2回の検定会を予定しているが，検定会で昇級することも子供の意欲につながって
いる様である。 Nクラブの特別コ スー，強化コースは，年2～5回の大会に出場するため，指
導カリキュラムは，各大会を考慮し別に作成している。
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表11Yクラブ指導カ リキュラム
月 4 5 6 7 8 9 内容
リズム
ドレミの歌 火花コース 歩こう体操 チキチキバン ふりふりコー ピビデイ
ノtン ス ノ〈ピデイ
体操 ・他
投げる 車去がし 先回り キック サークル キャ yチ
ボ Jレ かご入れ キャッチ キャ yチ 追的あて キ7ク
ホ、ー ル
いかけっこ
けり
あそび あそび 転がす フープ 追いかけ 追いかけ
フ プ GO STOP ジャンフ。 2入品且 車去がし キャ γチ ジャンフ。ケンノfー
あそび あそび あそび 回車び三なわ 回車iなわ 長なわ
な わ しっぽとり ひきつこ 陣取り と くぐる 腕立て足切り 大波 ・小波ジャンフ。 とび
色おに 手つなぎおに 狩人ごっこ 箱ヲ｜ き たかおに かんけり
ゲ ム
ゆりかご ゆりかご
目IJ転倒前・転後立転 前転 ・後立転 後flj転 fi転脚後横転 ・前転 前立転開脚－三前転点倒 開ゴ脚占 三点倒前転 開 転
三点倒立 側転導入
マ 卜 逆さ感覚作 り') 
前転 ・後立転 開脚削・後転 前転～側転 f前申方ブリ yチ 前方ブリッチ 前方ブリッチ
三点倒 三点倒立
連背続支持腕立前
膝後転 後方フリッチ
倒立前転 側転
転
ぶら下がり ぶら下がり 足抜まわり 足かけふり 逆上 り 逆上 り
腕振立るとび下り
腕立とび上り 足かけふり
下り 腕立上 り下り
f失 棒 前回下り ～前回り下り
とび上り～ 足かけ後回り 足かけ後回り 後逆回り 後回り 後回り連続
前回下り 逆上り 逆上り 連両）・ 上り
逆上り
腕支持 腕支持 またぎこし 支下持りとび上り 支持とび上り 開脚とび
ふみきり ふみき りこし 支持とび上 り 下り
まだきやこし 下り 開・閉 関脚とび
と び ま首
開脚とび 開脚とび 閉脚とび 閉脚とび 閉脚とび 台上前転
よこ たで 台よ前転
感覚作り あそび ポイント 歩ポー 行ス
歩行（障害物） パフンス
じ｛ゃ放んけん馬のり 歩行ポズ ノfランス すれ違い
模 歩 陣取り
平 均 4口当 支持運動 I；歩支持運動 支持上り下り 支持上り下り｜ %前転 前転ポイント～ ノfランス ステッフ。 ステップ ひねり ジャンフ。
歩行ポーズ ステップ Yzひねり ｝ぜひねり ジャンプ前転 前転
垂歩走STOP 垂直J 垂直J 垂り直JYzひね 1回ひねり l回7ひねり
宇刀 直J 2入車旦 膝ち地球まわり
トランポリン
垂直J 垂直フJ 膝うち 腰おち 連続 連続
継 膝ち 腰おち ょっんばい
体力診断 遠足 夏山教室
行 事予定
テス 卜
注） 小学生向けカリキュラムで、 上段ー初心者、下段一継続者とする
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10 11 I 2 2 3 f庸 考
楽しいポルカ まほうのf本操： アイアイ クフ リネット どんぐり体操 火花コース
ボール送り ドリブル トンネルf友け ドリプル走 ワンノtウン ド 先回り
競争 て NOノくウンド はねかえり
キャ yチ キャ yチ
車市なIf くぐりぬけ 車市とり競争 フープ まわしとび 各部分で
はこぷ 輸送り キャッチ まわす
長なわ 長なわ なわとび大会 短なわ 短なわ 短なわ
遠足 ボールっきと リズムとび かけ走とび 二人とび
び
いす取りゲー 3凶ぶつけ サーキ y ト 島おに フルーツ 箱号｜き
ム ノfスケ ソト
倒｛，~牌脚立云後 倒｛則車立云 ｛則事長 倒立則転 倒立目リ転 倒立別転倒立 まとめ
開転
後前方方倒倒立立回回転 後方倒立回転 後方倒立回転 倒立～ 前転とび 前転とび倒立凶転 まとめ
前転とび導入
逆上り 逆上り 逆上り～ 逆上り連続 逆上り 連続 逆上り 連続
足かけ上り 足かけ上 り 前回後下 り 足かけ後回り 後回り 後回り
足かけ 回り 後回り ふ りとび
足かけ前回り 足かけ前回り 足裏支持 棒開脚下足裏支持 連続投
振り出し下り
開脚とび 開脚とび 台上目リ転 台 k日日転 閉脚 とび 閉脚とび
台上前転
台上前転 腕立横とび 腕立横とび 前転とび導入 前転とび 前転とび
こし こし
障とり 腕支持 腕右支持 しゃがみ歩 ノfフンス すれ違い
ギャロ yフ。 ｜ギヤロ yブ 左y, とび 左右とび くずし 前転 上段 男ステyブ。 ステyブ ひねり 対ひねり組合 前転 まとめ
せ
前転側転下り 側転下り 倒立 倒立 倒立 倒立
前転 上 り下 り技 f買lj転 側転 イ則転 ｛則転 下段女
前転 ベンチ
l回ひねり 1膝要うち 1要おち 腰おち 連続 連続膝うち おち
腹うち 腹う ち ょっんばい 背うち ゴ同じ Jノえ Jワ' 連続
ょっんばい ょっんばい ～腹う ち
クリスマス会 スキー教室 雪遊び 体力診断
テス ト
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表12 Nクラブ指導カリキュラム
月 4 5 6 7 8 9 内容
伸身とび ツイストター ン 大ジャンプ 倒立前転 ワルツステァプ
ワルツステyフ。 ワルツステップ ～伸身とび 大ジャンプ連 ⑨亙否
統
前j皮動
可ア ') 卜
接転技群 倒立前転 前方倒立回転 前転とび 側方倒立回転 前転とび片足
頭支持倒立 後車E倒立 後方倒立回転 両足立ち ロンダー卜 立ち
壁倒立 （両足 ・片足
立ち）
うしろ振り上 片足踏切りさ うしろ振り上 両足踏切り 両足踏切り
げ着地 か上り げ連続 さか上り さか上り ③豆量う
主失 棒
ぶらさがり i!t棒 足かけ上り さか上がり 腕立て後ろま 腕立て前まわ
スイング 足抜きまわり 足かけ 転向前下り わり り
（高棒） 正面姿持姿勢 前まわり
後まわり
支持とび上り 支持とび上り 開脚とび（横） 開脚とび 開脚とび
下り 下り （たて） （たで） ③王室フ
開脚とび
と び 宮古 助走 ロイタ－t＆の 支持とび上り 腕立て開脚と 腕立て開脚と 腕立て閉脚と
踏切り動作 下り び if び （横）
着地動作 水平まで1ふり
上げ
両足つま先立 脚の前後振り ツーステップ 両足予ぜひねり 片足踏切りで
ち 上げ とび上り両足 ＠亙②
しゃがみ立ち 側面の着地 で着地
平 均 ぷE《l 
歩 ・走群 小跳躍群 歩、走、跳に M片足ひねり 下り技 上り技
立位ポーズ 座臥位ポーズ 腕、胴体をつ 側方倒立回転 側車i;;iひねり かけ上り
前事長 前転 けていく 下り そんきょ上り
側方倒立回転 転回下り
垂直ジャンプ 関脚ジャンプ 腰おち ょっんばい 腹う ち 背うち
左右開脚 膝う ち
トランポリン 前後開脚
ジャンフ。
基礎体力向上
1・4 2・11 3・15 5 ・ 7 6・10 8・13
トレーニング
体力診断テス 中学校大会 全日本ジュニ 体力診断テス
行事予定 ト ア選手権大会
卜
強化練習会 能力別検定会
（注） 小学生向けカリキュラム 上段初心者、能力別課題 下段ー継続者とする
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IO I I I 2 2 3 
ツイストターン ひねり (180°) 大ジャン連続 360°ひねり 10 級
環とび ～環とび ③歪室〉
後転とび とびこみ前転 ロンダー卜 ロンダ ト 総合練習 前転とび
～ジャンプ ～後転とび 両足立ち
片足立ち
前後開脚姿勢 腕立て後ろまわ 開脚足裏支持棒下振り出しとび 11 級
り 下り ③王室〉
棒下関脚足裏 片脚中入れ ふりとび け上り 総合練習 腕立て
支持振り 棒下関脚足裏 ももかけ上り 後ろまわり
支持棒下振り出 前まわり
し下り
開脚屈身とび 関脚屈身とび 開脚屈身とび 開脚屈身とび 10 級
~至〉
腕立て閉脚とび 台上前転 台上前転 前転とびMひね 総合練習 腕立て開脚とび
（たて） り （水平までふり上
脚のふり上げ げ）
正面支持上り 脚上挙支持姿勢 両足Mひねり 両足をカ yトし 10 級
連続 て着t也 ③王室う
歩，走群組み合せ 小跳躍群連続性 ひねり （Yz) 側転倒立 総合練習 前転
低台・・・倒立 倒立前転 大跳躍群 ひねり（360。） 側方倒立回転
側方倒立回転 倒立前転
ひねり（360 かかえこみ前方 かかえこみ前方 後方宙返り 総合練習 ょっんばい
～720度） 宙返り 宙返り ～前方宙返り
14・18 9・16 5・17 13・15 6・11 8・10
全日本選手権大 全道ジュニア大 クリスマス会 強化練習会 能力別検定会 演技会
~ fヨミ、 体力診断テスト
全道選手権大会
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表13 基礎体力向上のためのプログラム (1) Nクラブ
項目
1 I 
2 I 
プログラムと内容
マットを使用する
1 ゆりかご（30回）
2 .ゆりかご背倒立 (10回）
3 ゆりかごジャンプ (10回）
4 ブリッチから肩入れ (10回）
5 体前屈柔軟（閉脚20回）（開脚20回） 2人組で
6.肩関節柔軟 (10回） 2人組で
7.股関節柔軟 (10回） 2人組てる
平均台を使用する（低平均台4m×4)
1 .つま先歩き
2 屈伸歩き
3.足振りあげ歩き
4 ジグザグ銚びこし
5.両脚とび
6.かかえごみとび
7 .走って大開脚とび
8 台に足をのせ腕立伏臥横歩き
9.台につま先をのせでかかとの上下no回×2)
鉄俸を使用する
1 1宛支持渡り（ 7連×1) 
2.ぶらさがり振り（ 5回× 3)
3 I 3 ・腕立てとび上り下り (10回× 3)
4.ぶらさがって鉄棒へ足裏つける（ 5回× 3)
5 ぶらさがり片手もちかえ (10回× 1) 
4 I 
6 ぶらさがり足ずも う（2人組で落下するまで）
7.膝かけぶらさがり振り～逆立ち下り
リズミカルな曲にのって
1 .その場足ぶみ（30秒）
2.はずみの運動（30秒× 2)
3，振動運動（30秒× 2)
4 全身屈身（30干渉× 1) 
5 左・右ジャンプ （30秒× 1) 
6，緊張、解緊（30秒× 1) 
1～6を2セット
マソトを使用する～ゲーム的に実施する
1 .マット上（6m×2）を走って床タッチして戻る
2 両足とびをして
3.膝立ち歩きをしで
4.片足ケンケンとびをして
s I s .四つんばい歩きをして
6.尻歩きして
7 うさぎとびをして
8.オットセイ歩きをして
9 腕立て伏臥歩きをして
10.仰臥歩きをして
棒を使用する
1 .棒立て位置交換。2人組（ 5回× 2)
2 棒立て足振りあげくぐし 左，右10回
3.棒倒し床七キヤソチ 左，右10回×2
6 I 4.棒投げ上げ 10回×3
5 .棒とぴ，両足とび左右へ 20回× 2
6 棒を床につけ上方へ伸ばし上げる 10回×2
7 .棒を腕立て四つんぱいでまたぎ小両足けり
あげ足打ち 10回×2
身体的効果
柔軟性，筋力及び
感覚づくり等の調
整力を目的とした
歩，走，とぶなど
の基本の運動を中
心として調整力，
平衡感覚などを養
成することを目的
とした
ぶらさがったり，
支えたりなどの運
動で筋力，持久力，
感覚づくり、調整
力を養成すること
を目的と した
走る，はず、む，主
ぶ等の基本運動を
中心と して運動を
組み合せ，調整力，
筋力，持久力など
の総合的体力の養
成と動きづくりを
目的と した
いろいろな姿勢で
歩いたり， 跳んだ
りする基本運動を
中心として全身持
久力，筋力の養成
を目的とした人数
を少くして，競争
で実施すると運動
量を多く，効果的
で、ある。
歩，走，とぶ，屈
f中等の基本の運動
を組み合わせて，
調整力，筋力，持
久力などの総合的
体力の養成を目的
とした
N まとめ
学校教育以外の場における
子供達のスポーツ活動の実態
は，スポーツ教室やジュニア
クラブに求められている割合
が非常に多い。親も子供達も
それな りのねらいをも って，
時間や経済的なやりく りをし
て1カ月平均3000～6000円の
月謝を支払い通ってくる。ジ
ュニア クラブが盛んになった
ことは，子供達のスポーツ活
動を時間的に保証することに
なったが，その反面次のよう
なこともある。スポーツ教室
に通っている子供は，その教
室の時間だけ身体を動かして
いるにすぎない子供も多くい
る。又そこで得た力が日常生
活の中に生かされていない。
技術的には， うまいが，身体
の芯から湧き出るエネルギー
を感じさせてくれない。仲間
の中に うま く出来ない子がい
ると仲間のミスに厳しくあた
ることが多い，など質的には
疑問を感じる点もある。
Nクラブの指導カ リキュラ
ムは，技術指導を中心として，
必要なものを意識的に トレー
ニングさせ強化形成し技術上
達の効率をはかるように作成
したが，このク ラブは，体操
競技の選手コースの選手達が
項目 プログラムと内容
表14 基礎体力向上のためのプログラム（2)Nクラブ
身体的効果
ボールを使用する
1 ボールっき， i~ f本のはずみを使って両手で
でつく 10回×5
2 ボール下くぐり 高くはずませたボールの
下をくぐりぬけ 5回×2
3.ボールを左手から右手へ投げ渡し 10回
7 I 
4.ボールをっき足振りまわし 左、右10回
5.ボールを両脚ではさみ，ジャンプして投げ
上げつかみ 10回
6 .仰臥で両脚でボールをはさみ腹筋 20回
7 片足上挙し軸足のまわりをボールまわし
左、右5回×2
一一一→一一一一一一一一一一一一一
輪を使用する
1 .膝の弾性を使いながら輸をまわす 10回×3
2.輪を上方に投げキャッチする 10回
3.輪ころがしくぐりぬけ 10回s I 4.輪まわしとび 20回×3
5.輪横振りとび 10回×3
6 輪くぐり 10回×2
7 輪とび（開閉とび） 10回×2
とびなわを使用する
1 膝の弾性を使って8の字国旋 10回×3
2 1回旋し跳躍でとぶ 100回×3
9 I 3 .片足でとぷ 左，右50回×2
4.なわまたぎ越し腕回旋 10回×2
5 走りとび 20m×2 
6.なわ投げキャッチ 20回
助木を使用する
1 .助木につかまり屈伸運動 10回×5
2.肩の柔軟 5回×5
3.胸のそり出し 5回×2
10 I 4 股関節伸ばし柔軟 5回×2
5 足の振りあげ（前，後、横） 左，右10回
6.足上挙支持（前，後，横）20秒保持各2回
7.ぶらさがり足上挙（膝まげでもよい）5回×2
8.体前屈，体振動 3回
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各大会へ向けてトレーニン グ
している姿や高度な技をみる
調整カでも視覚調 機会が多いために，子供達の
整力を中心とした
養成を目的と した 興味は早くうまくなりたいと
いう技術の上達にある。継続
会員がふえて全体の技術が向
上 してくると ， 「できた」 喜
びよりも仲間との競争意識が
強く問題も多くなる。どう し
ても 「させる」「教える」「う ま調整力，筋力，瞬
発力，持久力など
の総合的体力の養
成を目的と した
とぶことを中心に
筋力，瞬発力，持
久力の養成を目的
とした
筋力，柔軟性の養
成を目的とした
二人組で行う
1 .二人組走 2分
2.馬とびとんでくぐる 20秒×3（交替で）
11 I 3 .伏臥足あげ10回，上体あげ10回×3（交替で）
4 仰臥足あけ，・10回，上体あげ10回×3（交替で）
5 肩支え開脚ジャンプ 10回×2（交替で）
6 肩入れ（ブリッチ姿勢で肩入れ）10回×2
ゴムひもを使用する （35cmの高さにはるj
1 .両足連続とびで前進する 10回×3
2 両足連続左右ジグザグとび 30回×2
12 I 3 片足連続またぎとび 左，右10回×3
4. とびこしくぐり 20秒×2
5 .ブリ γチ横進み 2m×3 
6 .足振りあげ連続とび 10回×2
くする」が前面にでてチャン
ピオ ンスポーツのめざす競技
主義のスポーツ指導になって
しまう 。このクラブの選手の
中か ら全国中学校体操競技大
会で個 人総合4位， 全日本ジ
ュニア共演会で個人総合6伶，
9位，10位と 3名とも10位内
入賞という輝しい成績をあげ
た。 これは指導の効果とされ
るカfチャ ンピオ ンスポーツの
めざす競技主義や学校体育の
ワク内でのスポーツ教育との
関連を保ちつつ，技術面の効
?
?
??
?
?
?
???
?
????
?
?
?
???
?
????
??
?
?
??
?
???
??
?
???
?
?
とぶことを中心に
筋力，調整力の養
成を目的と した
を考えていかねばなら ない。
Yクラブでは，いろいろな運
動 を興味的に全身を強化形成
する指導カリ キュラムにして
いるが， 子供の自由と規律に
重点をおき，その自治と創造
力、発想力に信頼をおいた指
導を考えている。 子供達が体
操 をは じめる動機が何であれ，
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表15 基礎体力向上のためのプログラム（3)Nクラブ
項目｜ プログラムと内容
ジャズのリズムで体操
1 はずみの運動（脱力弾性）
2.開脚股関節を十分に開き， はずみの運動
3 はずみながら前進又は1回ひねり
13 j 4 .ロyク歩き，ロックステ ップジャ ンプ
5.左，右とび
6.足振りあげ，横とび
7 体の前屈、後屈
1～7まで 5分間×2
台，砂袋，倒立棒，チューブ等を使用する
1 とびこし（低い台）開脚とび連続 10団
2.砂袋振り（前・後，左・右，8の字） 各30回
14 I 3 .チューブ引きかけ足走 50回×3
4 倒立棒で倒立押し 10回×3
5 倒立棒で籾j立90度下し 5回
6.砂袋を手首につけて緊張，解緊
何ももたないても行う
1 .立位から膝の左右振りで屈伸運動 15回
2.膝立位から後倒しおきる 10回
3 .膝立位からそって頭を床につけおこす10回
i 4.仰臥姿勢で足裏に荷物のせ脚屈伸 20回
5 腕立て伏臥姿勢から手で前進後退の運動
15 I 
10回×2
6.腕立て四つんばいから左右交Eに足の振り
あげ 10同
7 空気椅子 （壁にこしかけるよ うによりかか
る） 60秒×5
8.かかえこみジャンプ連続5回×5
二人組で行う
1 . ピストン一二人向いあっで肩くみかかとの上下運動 初回X2
2 ランラン一二人横並び，ももあげ 50m×5
3 ロシアダンス一二人向いあってしゃがみ立
ちの姿勢からとんで脚を左右交Eに側出
15 I 4 忍者ご、っこ一正坐からしゃがみだち姿勢10回
5.グー パとび一四つんばい姿勢で開閉とびをする各10回
6. トンネルくぐりー 仰臥姿勢のところをとんでくぐる各5回
7 .かがみ一二人向いあって伏臥，手をあわせ
て反り身になる 10回
8.ワイパ一 二人足組んで腹筋運動
二人組とびなわを使用する～曲にあわせて
1 なわ振動（16呼間）
2 .振動とび（32呼間）
.) 大回旋 (16呼間）
17 I 4 .大回旋くぐり（32呼間）
5.大回旋とび（32呼間）
6.大回旋二人並びとび（前後並び、左右並び）(32呼問×2)
7.巻きつけまわり (16呼間）
8.走りとび（32呼問× 2)
1 二人組背中合わせ腕を組み屈伸運動 10回
2 向いあってあげた左右脚をつかみ屈伸運動10回
3. 向いあってあげた右脚をつかみ，左（右）方向にとぴ告がら回転各l回
1s I 3 . 膝立て仰臥得ているのを手をつかんで立ち上がらせる 姐：5回
4. 伏臥姿勢のもの例絞っかみ，うしろに引きそらせる姐1:s回
5. 向いあって膝錨て悌If手のひらをあわせて押しあう 吻 i 
一一←L 開脚足裏合わせて坐り，手をくんで胴体まわし 左，右5回｜
身体的効 果
はずみ，走る，と
ぶ，屈伸等の基本
運動を中心として
運動を組み合せ，
調整力，筋力，持
久力などの総合的
体力の養成を目的
とした
瞬発力，筋力の養
成，緊張と解緊か
らリズムの養成を
目的とした
筋力，調整力の養
成を目的と した
楽しみながら興味
をもちながらやれ
るよう に，それぞ
れの運動に名前を
つけ筋力，調整力
の養成を目的とし
た
筋力，持久力，調
書室力の養成を目的
とした
筋力，柔軟性の養
成を目的とした
質の高い指導を行なうために
は， それに取り組む子供達の
態度や姿勢を徹底 して指導す
る指導者の姿勢が大切で、ある。
まず技術 よりも態度，体操を
することによ って何を学ばせ
ようとするのか，子供達の活
動自体がどんなに低い時点の
スポーツであっても高い質の
スポーツが指導されなければ
ならない。 ジュニア指導の問
題点、と して，体力，技術，根
｛生と かにとらわれスポーツ本
来のもつスポーツ精神の指導
が欠けでは ならないと考える。
Nクラ ブ， Yクラブ指導カ
リキュラ ムによ り実践指導を
していく中で，カリキュラム，
指導方法等の相違による，子
供達の体力，運動機能面での
効果，技術面の効果，社会的
面，精神面の効果，又スポー
ツマン的性格といわれるよう
に性格への影響等の指導効果
の相違を検討して，今後のジ
ュニア指導に生かしていき た
い。ユニ ・スポーツクラ ブ，
南部ジュニアクラブの指導員
の方々の御協力に謝意を表し
ます。
表16 リ ズム体操 Yクラブ
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火花コ ー ス ｜ 運 動 の 例 lふりふりコース ｜ 運動の 例
リズミカルな曲にのって，いろ 振動運動を中心として， リズミ
いろな個所で両手を打ち，火花
をちらそう。8～16呼聞の間走
をする。
1 .体前上 ・下で火花者’ちらす
・腕をまわしながら体前で
・二人組で向いあって両手又
は片手で
2 .体側左 ・右で火花をちらす
・二人組で
・肩上左 ・右で
3.休前回・ 体後屈で火花をち
らす
・二人組背中合わせになって
4.片腕をまわして，体側で火
花をちらす
・二人組向いあって
5 胸をはって，頭の後方で，
股下で火花をちらす
6 休前 ・脚上挙下で，火花を
ちらす
・左 ・右と交Eに
7 オール拍手で体前右から，
左へ火花をちらす
8 伏臥 ・仰臥で火花をちらす
・伏臥体前で
・仰臥頭上で，脚下で
カルな曲にのって，身体の各部
位をふりふりするつ8～16呼聞
の間走を入れる。
1 .全身を上下にふる
・小さく （かかとの上・下）
・大きく（膝まで屈伸）
・カを抜いて（前屈，後屈）
2 全身を前後にふる
・前後に1却を開き，からだを
前後にふる
3 . H宛をふる
・前 ・後に（両手 ・片手）
・上－下に
・左・右に
・内 ・外に
・8の字にふる
4 首をふる
・前 ・後に
・左 ・右に
・ねじって
5 1要をふる
・前 ・後に
・左 ・右に
・膝のふりも同時に大きく
6 .上体を波動しながらふる
・前 ・後に
・左 ・右に
7.足をふる
・前 ・後に
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表17 リズム体操 （Nクラブ体操）
N クラブ体操 No. I N クラブ体操 No 2 
1 .足首の屈伸運動
・体前で左 ・右交互に
・体側で左 ・右交互に
2 はずみの運動
・その士易で
・左 ・右へ各2回横へ足をあ
げて移動
3 振動運動
・両腕を左 ・右にふり腕回旋
・反対に行う
4 胸の運動，振動運動
・足を側出し胸をはる
・反対側の足を後出し脱力
5 .振動運動
・3と同様，ジャンプしなが
ら腕回旋1回する
・反対に行う
6 .上下肢の運動
・片肘をま げて腰につける
同側の足を側出しリズミカ
1 .足首もまげ，体前・償・後
に出して引く
・左 ・右交互に
膝をきれいに伸ばす
2.足首を伸ばし lと同様に，
行う
・足先をきれいに伸ばす
3 足を90度に曲げて，体前か
ら横に移動してー ドして後ろ
に、左右と振りあげる
・反対も行う
4.足を伸ばして，f本前，横，
後に振りあげる。各2回
左・ 右交互に
5.正面立ち水平バランス
・左 ・右交Eに
ルに行う 左右各2回 ，岨． 6 波動運動
・両腕を水平にあげ，肩を交 Dir ・足を前出し，はずみながら
Ii にねじる 宮、匹 前波動，反対足を胸に引き
7 休前屈捻転 ・・－・・ っけながら，上挙し，かま
・膝，両腕を伸ばしながら体 ．』.Alr.. えの姿勢
前に90度体前屈倒になり， v’掴・ ・反対も行う
左・ 右にねじる I 必，v 、可h 7 横波動運動
8 股関節柔軟 ．．．．．． ・左・右へ小さく横波動
・膝，腕をまげ，股関節を十 rε明野Tl ・左右へ大きく横波動
分に開く。左 ・右に移動
9 6, 7, 8をく りかえす ｜ 曹 1 s Y字バランス
曲： デイズ、ニー ラン ドの世界より ！曲： デイズ、ニー ラン ドの世界より
ミyキーマウスマーチにのって， I 5良なんかこわく ない
リズミカルな動きづく りをねらって ｜ 身体の美しい線づくり をねらって
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